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EFEKTIVITAS PELATIHAN MANAJEMEN DIRI UNTUK 
MENINGKATKAN KEMAMPUAN BELAJAR DENGAN REGULASI 




Berdasarkan tahap perkembangannya, siswa SMP seharusnya sudah memiliki 
kemampuan belajar dengan regulasi diri. Penelitian ini bertujuan untuk menguji 
efektivitas pelatihan manajemen diri dalam meningkatkan kemampuan belajar 
dengan regulasi diri (self regulated learning) siswa SMP. Penelitian in merupakan 
penelitian Quasi eksperimental. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas 
reguler kelas VII & VIII SMP Muhammadiyah 7 Surakarta yang berumur 12 – 14 
tahun dan berdasarkan hasil screening termasuk siswa yang memiliki kemampuan 
belajar dengan regulasi diri kurang & sedang berjumlah 36 orang yang kemudian 
dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok kontrol (18 siswa) dan kelompok 
eksperimen (18 siswa). Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini 
yaitu purposive random sampling. Metode penelitian ini menggunakan rancangan 
eksperimen dengan jenis pretest-posttest control group design. Metode analisis 
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan analisis deskriptif 
berupa wawancara dan observasi serta analisis statistik parametrik dengan T-Test. 
Hasilnya yaitu terdapat perbedaan yang signifikan skor kemampuan belajar 
dengan regulasi diri siswa SMP antara kelompok kontrol dengan kelompok 
eksperimen (skor t-test yaitu -6,512, (p)<0,05 dengan skor mean pada kelompok 
kontrol yaitu 132,39 dan pada kelompok eksperimen yaitu 157,17) .Sedangkan 
perbandingkan skor pretest dengan postest kemampuan belajar dengan regulasi 
diri siswa SMP diperoleh nilai Z hitung sebesar -3,3638a, (p)<0,05 dan skor mean 
pada saat pretest yaitu 129,61 sedangkan skor mean pada saat posttest 
157,17.Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahwa pelatihan 
manajemen diri efektif untuk meningkatkan kemampuan belajar dengan regulasi 
diri siswa SMP. 
 




Based on the stage of development, junior high school students should already 
have the self regulated learning. This study aims to test the effectiveness of self-
management training in improving ability of self regulated learning in junior high 
school students. This research was an experiment Quasi research. Subjects in this 
research are regular class students of class VII & VIII SMP Muhammadiyah 7 
Surakarta who are aged 12 – 14  years old andhave ability of self regulated 
learning in lesscategory based on result of screening test. Total number of 
subjects are 36 people which divided into two groups namely the control group 
(18 students) and experiment group (18 students). The sampling technique used in 
this research is purposive random sampling. This research design used 





used in this research is using descriptive analysis of interview and observation 
showed parametric statistical analysis with T-Test. There is a significant 
difference in the score of learning ability with self-regulation of junior high 
school students between the control group and the experimental group (t-test 
score: -6,512, (p)<0,05 with mean score kontrol group 132,39 and experiment 
group157,17). While comparing pretest score with posttest ability self regulated 
learning of junior high students obtained Z -3,3638a, (p)<0,05 and mean score 
pretest 129,61 and mean score posttest 157,17.Based on the results of research 
conducted shows that self-management training is effective to improve ability self 
regulated learning of junior high school students. 
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1. PENDAHULUAN 
Self-regulated learning merupakan dasar kesuksesan belajar, problem 
solving, transfer belajar, dan kesuksesan akademis secara umum. Siswa yang 
mempunyai tingkat self regulated learning yang baik maka ia akan dapat 
menjaga performanya dalam belajar sehingga prestasi akademiknya dapat 
terjaga dengan baik. Menururt Hurlock (1990) berdasarkan tahap 
perkembangannya, siswa SMP seharusnya sudah memiliki tanggung jawab 
dalam belajar, siswa bisa mengatur diri dengan cara belajarnya dikarenakan 
pada usia SMPsiswa dituntut agar melakukan cara belajar yang berbeda, lebih 
baik dan lebih mandiri dibandingkan tingkatan sebelumnya.  
Menurut Sumarmo (2006) dengan kemandirian belajar, siswa 
cenderung belajar lebih baik, mampu memantau, mengevaluasi, dan mengatur 
belajarnya secara efektif, menghemat waktu secara efisien, mampu 
mengarahkan dan mengendalikan diri dalam berfikir dan bertindak, serta 
tidak merasa bergantung pada orang lain secara emosional. Siswa yang 
mempunyai kemandirianbelajar mampu menganalisis permasalahan yang 
kompleks, mampu bekerja secara individual maupun kelompok, dan berani 
mengemukakan gagasan. 
Berdasarkan hal tersebut, dalam mencapai kemandirian belajar 
kemampuan yang harus dimiliki siswa adalah kemampuan self regulated 
learning (Eccles dalam Santrock, 2003). Dalam bahasa Indonesia self 





dengan regulasi diri atau pengelolaan diri dalam belajar. Istilah self regulated 
learning berkembang dari teori kognisi sosial Bandura (1997). Menurut 
Santrock (2007) salah satu karakteristik yang harus dimiliki oleh siswa yang 
memiliki kemampuan belajar dengan regulasi diri (self regulated learning) 
adalah kemampuan siswa membuat rencana strategi belajar dan target yang 
ingin dicapai. 
Hasil penelitian yang di lakukan Savira & Suharsono (2013) dalam 
penelitiannya yang berjudul Self-Regulated Learning (SLR) dengan 
Prokrastinasi Akademik pada Siswa Akselerasi, menjelaskan bahwa 45,8% 
siswa memiliki kemampuan regulasi diri-pembelajaran yang tergolong tinggi 
artinya individu memiliki perencanaan untuk mencapai tujuannya dan 
mengelola waktu belajar dengan baik, mengorganisasi dan mengode 
informasi secara strategis, mempertahankan motivasi, serta mengelola 
lingkungan guna mendukung aktivitas belajarnya. Sedangkan 54,2% siswa 
memiliki kemampuan regulasi diri-pembelajaran yang tergolong rendah, yang 
menggambarkan bahwa siswa tidak memiliki strategi belajar, seperti 
perencanaan dan pengaturan waktu belajar rendahnya motivasi, dan kurang 
memanfaatkan sumber-sumber yang dimiliki. 
Demikian pula yang terjadi di SMP Muhammadiyah 07 Surakarta, 
berdasarkan hasil wawancara awal yang dilakukan kepada 3 orang guru (1 
orang guru mata pelajaran, 1 orang wakil kepala sekolah, dan 1 orang guru 
BK) pada tanggal 11 November 2016 diperoleh beberapa permasalahan yang 
kerap terjadi di sekolah dan dikeluhkan oleh guru-guru di sekolah. Hasil 
wawancara yang dilakukan kepada seorang guru mata pelajaran diperoleh 
data bahwa para guru mengeluhkan mengenai kedisiplinan siswa dalam 
belajar. Siswa hanya mau belajar ketika berada di sekolah, ketika di rumah 
siswa cenderung tidak mau belajar dan mengulang pelajaran, mereka lebih 
banyak menghabiskan waktu untuk bermain. Selain itu, siswa tidak 
mempunyai strategi dalam belajar, perilaku mereka dalam belajar cenderung 
semau mereka, sering terlambat mengumpulkan tugas, Pekerjaan Rumah (PR) 





di kelas banyak siswa yang terlihat diam namun sebetulnya tidak 
memperhatikan, hal tersebut ditunjukkan dengan ketika ditanya apakah ada 
kesulitan siswa diam saja, namun ketika diberikan tugas kebanyakan siswa 
tidak bisa mengerjakan. Permasalahan tersebut umumnya terjadi di kelas 
reguler yaitu kelas D-F karena kelas-kelas tersebut diisi oleh siswa  yang 
memiliki nilai dibawah kelas A-C. Semakin rendah hasil belajar anak-anak 
tersebut,maka secara berurutan mereka masuk ke dalam kelas D-E, dengan 
demikian kelas F merupakan kumpulan anak-anak dengan hasil belajar 
terendah.  
Permasalahan yang sering terjadi di sekolah diperkuat dengan 
wawancara kepada wakil kepala sekolah.Wakil kepala sekolah 
mengungkapkan bahwa permasalahan yang paling banyak dikeluhkan oleh 
guru-guru di SMP Muhammadiyah 07 Surakarta ialah sulitnya 
mengkondisikan siswa di dalam kelas dikarenakan kurangnya kesadaran dan 
tanggung jawab belajar siswa yang ditunjukkan dengan terlambat 
mengumpulkan tugasdan sering mencontek. Selain itu, siswa yang memiliki 
kesulitan belajar tidak memiliki inisiatif bertanya kepada teman maupun guru, 
aktivitas belajar hanya dilakukan ketika ujian dan mengerjakan tugas, 
selebihnya siswa hanya bermain handphone (game maupun browsing 
internet) dan nongkrong, sehingga hasil belajar kurang memuaskan. 
Menurut guru BK SMP Muhammadiyah 07 Surakarta, kurangnya 
kesadaran belajar siswa disebabkan kurangnya motivasi belajar dan keinginan 
berprestasi atau memperoleh hasil belajar yang memuaskan.Siswa cenderung 
tidak memiliki strategi dalam belajar, sering menunda-nunda pekerjaan, dan 
tidak memiliki tujuan masa depan, sehingga ia kurang memiliki tanggung 
jawab dalam belajar. Selain itu, penyebab permasalahan tersebut yaitu kurang 
adanya peran orangtua dalam kegiatan belajar mengajar, orangtua di rumah 
kurang memberikan perhatian kepada anak dan cenderung menyerahkan 
tanggung jawab belajarnya kepada guru di sekolah. 
Menurut teori sosial-kognitif (Zimmerman, 2008), ada tiga hal yang 





faktor yang meliputi individu adalah pengetahuan yang dimiliki individu, 
tingkat kemampuan metakognisi yang dimiliki, dan tujuan yang ingin dicapai; 
(2) perilaku, mengacu kepada upaya individu menggunakan kemampuan yang 
dimiliki; (3) lingkungan.Siswa yang melakukan kegiatan belajar dengan 
regulasi diri akan secara mandiri dan inisiatif dalam menumbuhkan kegiatan 
belajar yang dilakukannya, mulai dari menetapkan tujuan belajar secara 
spesifik dan proksimal, menetapkan strategi serta langkah-langkah dalam 
melakukan kegiatan belajar, melaksanakan strategi belajar, mengatur konteks 
lingkungan fisik dan sosial untuk mendukung kegiatan belajar, mengawasi 
kondisi diri saat belajar, mengelola waktu belajar, mengevaluasi diri, 
mengatribusikan penyebab hasil belajar, dan mengadaptasi metode belajar 
yang lebih baik untuk kegiatan belajar selanjutnya.  
Kemampuan belajar dengan regulasi diri disebutkan sebagai salah satu 
faktor yang mendorong pencapaian hasil belajar yang efektif dalam proses 
pembelajaran (Zimmerman, 2002). Zimmerman dan Martinez-pons (1990) 
mengindentifikasi strategi-strategi belajar dengan regulasi diri yang diperoleh 
dari teori kognitif sosial, didalamnya melibatkan unsur-unsur metakognitif, 
lingkungan dan motivasi. Siswa diharapkan mempunyai kemampuan belajar 
dengan regulasi diri yang tinggi, apabila siswa mempunyai kemampuan 
belajar dengan regulasi diri yang rendah mereka kesulitan dalam menerima 
materi pelajaran sehingga hasil belajar menjadi tidak optimal (Adicondro dan 
Purnamasari, 2011). 
Pada banyak penelitian strategi manajemen diri terbukti berhasil 
meningkatkan kemandirian belajar siswa, disiplin belajar, tanggung jawab 
belajar, motivasi berprestasi dan berhasil menurunkan kemalasan belajar 
siswa. Godat dan Brigham (1999) mengatakan bahwa salah satu bidang dalam 
aplikasi analisis perilaku yang tampak menjanjikan dalam meningkatkan 
prestasi dalam organisasi adalah pelatihan manajemen diri. Berdasarkan 
penjelasan diatas peneliti tertarik untuk mengkaji lebih jauh mengenai 
permasalahan kemampuan belajar dengan regulasi diri di SMP 





penelitian ini adalah “Bagaimana efektivitas pelatihan manajemen diri dalam 
meningkatkan kemampuan belajar dengan regulasi diri (self regulated 
learning) siswa SMP Muhammadiyah 07 Surakarta?” Berdasarkan rumusan 
masalah penelitian, maka tujuan penelitian dalam penelitian ini adalah untuk 
menguji efektivitas pelatihan manajemen diri dalam meningkatkan 
kemampuan belajar dengan regulasi diri (self regulated learning) siswa SMP 
Muhammadiyah 07 Surakarta.  
2. METODE PENELITIAN 
Penelitian in merupakan penelitian Quasi eksperimen.Variabel dalam 
penelitian ini adalah variabel tergantung yaitu belajar dengan regulasi diri 
dan variabel bebas yaitu pelatihan manajemen diri.Subjek dalam penelitian 
ini adalah siswa kelas reguler kelas VII & VIII SMP Muhammadiyah 7 
Surakarta yang berumur 12 tahun keatas dan berdasarkan hasil screening 
termasuk siswa yang memiliki kemampuan belajar dengan regulasi diri 
kurang & sedang yang berjumlah 36 orang. Subjek kemudian dibagi 
menjadi dua kelompok secara randomyaitu kelompok kontrol (18 siswa) 
dan kelompok eksperimen (18 siswa).  
Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini 
purposive random sampling.Metode penelitian ini menggunakan rancangan 
eksperimen dengan jenis pretest-posttest control group design.Alat ukur yang 
digunakan dalam penelitian ini yaitu skala beljar dengan regulasi diri yang 
terdiri dari 42 item yang sebelumnya telah diujicobakan kepada sample yang 
representatif. Kemudian subjek diberikan intervensi berupa pelatihan 
manajemen diri yang dilakukan selama 2 hari yang terdiri dari7 sesi.  
Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
menggunakan analisis deskriptif yang diperoleh dari penjabaran skor skala 
belajar dengan regulasi diri, wawancara, observasi, serta lembar evaluasi 
yang telah diisi oleh subjek selama pelatihan, serta analisis statistik 
parametrik dengan T-Test, Paired Sample T-Test(data harus normal dan 
homogen). Paired Sample T-Test digunakan untuk melihat pelatihan 





dirisiswa SMP Muhammadiyah 07 Surakarta, sedangkanindependent sample 
T' Test digunakan untuk mengetahui ada atau tidaknya perbedaan reratapost 
tes dari dua kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. 
Perhitungan selengkapnya akan dilakukan dengan bantuan SPSS for 
Windows versi 16.0.  
3. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini memiliki tujuan untuk melihat efektivitas pelatihan 
manajemen diri untuk meningkatkan kemampuan belajar dengan regulasi diri 
siswa SMP. Berdasarkan hasil analisis Independent Sample T-Test, 
perbandingan skor postest antara kelompok kontrol dan eksperimen diperoleh 
Hasil uji hipotesis secara statistik dapat dilihat dari perolehan skor t-test yaitu 
-6,512, (p)<0,05dengan skor mean pada kelompok kontrol yaitu 132,39 dan 
pada kelompok eksperimen yaitu 157,17 yang artinya terdapat perbedaan 
yang signifikan kemampuan belajar dengan regulasi diri siswa SMP antara 
kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen. Sedangkan perbandingkan 
skor pretest dengan postest kemampuan belajar dengan regulasi diri siswa 
SMP diperoleh nilai Z sebesar -3,3638a dengan (p)<0,05dan skor mean pada 
saat pretest yaitu 129,61 sedangkan skor mean pada saat posttest 157,17. 
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan dapat disimpulkan 
bahwa pelatihan manajemen diri efektif dalam meningkatkan kemampuan 
belajar dengan regulasi diri siswa SMP. Dengan demikian, hipotesis yang 
diasumsikan oleh Peneliti dapat dinyatakan diterima. Hasil analisis data 
tersebut juga dapat diartikan bahwa pelatihan manajemen diri dapat dijadikan 
salah satu model pelatihan untuk meningkatkan kemampuan belajar dengan 
regulasi diri siswa SMP.  
Menurut Zimmerman (2008) belajar dengan regulasi diri merupakan 
kemampuan yang digunakan siswa untuk memperoleh keterampilan 
akademis, seperti menetapkan tujuan, strategi memilah dan menggerakkan, 
dan efektivitas self-monitoring seseorang dalam berperilaku dan mengatur 
lingkungan belajarnya. Menurut Winne (1997) belajar dengan regulasi diri 





sendiri di dalam berbagai cara sehingga mencapai hasil belajar yang optimal. 
Belajar dengan regulasi diri merupakan strategi belajar siswa dalam 
merencanakan, mengontrol, dan mengevaluasi kognitif, motivasi, perilaku, 
dan proses kontekstualnya (Montalvo & Tores, 2004). Pintrich (2000) 
mendefinisikan belajar dengan regulasi diri adalah dimana pembelajar 
menentukan tujuan pembelajarannya dan berusaha untuk memonitor, 
mengatur, dan mengendalikan kognisi, motivasi, dan perilaku, dijaga dan 
dipertahankan oleh tujuan dan fitur konstektual dari lingkungan. Menurut 
definisi dari beberapa ahli diatas, dapat ditarik kesimpulan bahwa belajar 
dengan regulasi diri adalah kemampuan yang dimiliki siswa dalam mengatur 
strategi belajar seperti memonitor, mengatur, mengontrol kognisi, motivasi, 
dan tingkahlaku mereka dalam mencapai tujuan tertentu dalam proses 
pembelajaran. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa SMP yang  Menururt Hurlock 
(1990) merupakan remaja awal (12/13 th – 17/18 th) yang berdasarkan tahap 
perkembangannya seharusnya sudah memiliki kemampuan belajar dengan 
regulasi diri. Menurut Boekaerts (1996) faktor-faktor yang mempengaruhi 
seseorang memiliki kemampuan belajar dengan regulasi diri yang tinggi yaitu 
keinginan untuk mencapai tujuan, kesadaran akan penghargaan terhadap diri 
sendiri, keinginan untuk mencoba, komitmen, manajemen waktu, kesadaran 
akan metakognitif, penggunaan strategi yang efisien, intervensi manajemen 
diri dipandang tepat untuk meningkatkan kemampuan belajar dengan regulasi 
diri siswa. Curtin (dalam Takwin, 2008) mendefinisikan manajemen diri lebih 
kepada serangkaian kegiatan untuk memelihara, meningkatkan dan 
mempromosikan diri sendiri dengan cara menggunakan sumber daya dalam 
diri dan lingkungannya. Dengan strategi manajemen diri siswa dapat 
mengatur waktu belajarnya sesuai jadwal yang telah ia buat secara konsisten 
dan dengan manajemen diri siswa terbantu untuk mengoptimalkan potensi 
yang ia miliki sehingga tercapai tujuan dalam belajarnya. 
Pelatihan manajemen diri ini merupakan metode pembelajaran yang 





dan keahlian (Kirkpatrick dalam Salas & Browers, 2001). Tujuan manajemen 
diri yaitu mendorong siswa untuk mengaktualisasikan potensi diri secara 
optimal dalam aspek emosi, tingkah laku, dan intelektual, agar dapat 
meningkatkan kualitas kehidupan diri sendiri dan orang lain yang dikenal 
dalam menjalankan manajemen diri, individu akan menentukan pilihan-
pilihan dengan tujuan mengatur setiap aspek dalam hidupnya yang berkaitan 
dengan motivasi, waktu, kebiasaan, hubungan personal, dan self esteem. 
(O’Keefe dan Berger, dalam Miranti 2009). 
Berdasarkan teori dari beberapa tokoh diatas sesuai dengan aspek-
aspek kemampuan belajar dengan regulasi diri yang diungkapkan oleh 
Wolters, Pintrich, & Karabenick (2003) yaitu kognitif, afektif, dan perilaku 
sehingga dengan pelatihan manajemen diri ini diharapkan mampu 
meningkatkan kemampuan belajar dengan regulasi diri khususnya siswa SMP 
yaitu dengan tujuan untuk mengubah cara pandang siswa yang salah dalam 
belajar, memberikan pengetahuan dan keterampilan mengenai strategi belajar 
yang tepat sesuai potensi yang dimiliki siswa, sehingga siswa akan mampu 
mengidentifikasi masalahnya, memahami kemampuan dirinya, memahami 
pentingnya kemampuan belajar dengan regulasi diri dimiliki oleh siswa.  
Terdapat kelebihan pelatihan manajemen diri yaitu memiliki tahapan 
yang terstruktur untuk membimbing peserta dalam melakukan manajemen 
diri dalam kegiatan belajar (mulai dari monitoring diri, analisis diri, 
perubahan diri, dan terakhir melakukan pertahanan diri dalam kegiatan 
belajar yang telah ia ciptakan), pelatihan manajemen diri juga menampilkan 
symbolic model dalam bentuk video yang merupakan modeling bagi peserta. 
Video tersebut berisi seseorang yang mempunyai semangat tinggi dalam 
bersekolah untuk meraih cita-citanya dan video seseorang yang dengan 
keterbatasannya mampu menjadi seseorang yang hebat. Dengan demikian, 
peserta akan menjadi semangat dalam mencapai tujuannya dan mempunyai 
contoh dari seseorang yang dilihat.  
Menurut Bandura (Corey, 2003), “teknik modeling merupakan 





tersebut membentuk ide dan tingkah laku, kemudian dijelaskan sebagai 
panduan untuk bertindak”. Pelatihan manajemen diri yang dibuat Peneliti 
juga menggunakan metode roleplay pada beberapa sesi agar siswa dapat 
secara langsung belajar perilaku yang tepat dalam memanajemen dirinya 
dalam belajar. Secara kognitif siswa sudah mendapat penjelasan melalui 
materi yang disampaikan, kemudian mengaplikasikan pemahamannya melalui 
lembar kerja (worksheet), dan belajar secara langsung melalui metode 
roleplay. 
Pelatihan manajemen diri dapat meningkatkan kemampuan belajar 
dengan regulasi diri karena adanya proses observational learning. 
Observational learning, memiliki empat tahapan proses yaitu attention, 
rettention, production, dan motivation (Bandura, 1986). Pada tahap attention, 
fasilitator menjelaskan tentang materi-materi manajemen diri, tahapan-
tahapan dalam manajemen diri yang berupa self monitoring, self analysis, self 
change, dan self maintenance, dan cara melakukan teknik-teknik manajemen 
diri sesuai tahapannya. Tahap retention dilakukan dengan cara fasilitator 
mengulang kembali materi yang sudah disampaikan dengan bertanya kepada 
peserta pada setiap sesinya dan diakhir sesi peserta diajak fasilitator 
menyimpulkan materi dari hari pertama sampai hari kedua. Tahap production 
ditunjukkan dengan mengisi lembar kerja pada setiap sesinya, pada tahap ini 
subjek berlatih untuk mempraktekkan pengetahuan dan keterampilan baru 
yang telah diterima dari fasilitator ke dalam lembar kerja. Setiap sesi dalam 
pelatihan selalu terdapat pengerjaan lembar kerja. Lembar kerja ini juga 
upaya untuk recalling materi pelatihan agar memori tertanam lebih kuat. 
Tahapan yang keempat adalah tahap motivational. Pada tahap ini subjek 
diminta untuk menuliskan suatu hal pada lembar “use visual reminder” 
dengan kata-kata positif terkait dirinya. Lembar tersebut boleh ditulis dengan 
tulisan yang indah dan diberi gambar untuk kemudian mereka tempel di 
rumah sebagai motivasi dalam belajar, setelah itu sebelum pelatihan diakhiri 
fasilitator mengajak semua peserta membuka halaman “use visual reminder” 





berfoto bersama. Setelah selesai fasilitator memberikan reward positif berupa 
pujian dan tepuk tangan sehingga para subjek menjadi lebih termotivasi. 
Berdasarkan hasil analisis statistik, dari 18 peserta pelatihan terdapat 
17 peserta yang mengalami kenaikan skor posttest kemampuan belajar 
dengan regulasi diri, CAWP merupakan peserta yang mengalami kenaikan 
skor posttest yang signifikan. Ia memiliki skor pretest 98 yang tergolong 
rendah dan ketika posttest mengalami kenaikan skor menjadi 172 dengan 
kategori tinggi. Peserta lain yang juga menunjukkan perubahan skor pretest 
posttest yang signifikan yaitu EAP.  Hasil skor EAP menunjukkan kenaikan 
yang signifikan pada skor posttest yaitu dari skor pretest 110 yang tergolong 
kategori sedang, ketika posttest naik menjadi 177 yang tergolong kategori 
sangat tinggi. Selain itu, terdapat 1 peserta dari 18 peserta yang mengalami 
penurunan skor posttest yaitu QIS. Ia mengalami penurunan 3 skor yaitu dari 
skor pretest 138 ketika posttest turun menjadi 135. Secara umum pelatihan 
manajemen diri yang dilaksanakan selama 2 hari tersebut berjalan dengan 
lancar. Semua peserta terlihat aktif memperhatikan materi yang disampaikan 
oleh fasilitator, kooperatif dan antusias dalam mengikuti setiap sesi 
penugasan, menanggapi fasilitator ketika memberikan materi, dan memiliki 
inisiatif untuk menjawab pertanyaan yang diajukan oleh fasilitator. Bahkan 
ada beberapa peserta yang dengan sukarela memberikan lembar penugasan 
miliknya untuk dijadikan contoh oleh fasilitator.  
Temuan lain dalam penelitian ini adalah hasil analisis postest – follow 
up diperoleh  nilai Z hitung sebesar -3,196a, probabilitas (p) 2-tailed sebesar 
0,001 dan skor mean posttest yaitu 157,17 sedangkan skor mean pada saat 
follow up yaitu 136,17. Berdasarkan nilai statistik yang telah dipaparkan 
tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kemampuan belajar dengan regulasi diri siswa SMP pada saat posttest 
dibandingkan dengan follow up pada kelompok eksperimen. Berdasarkan 
perbandingan skor postest-follow up diketahui bahwa dari 18 peserta 
pelatihan peningkatan skor hanya dialami oleh 2 peserta, 1 peserta tidak 





sama, sedangkan 15 peserta mengalami penurunan skor kemampuan belajar 
dengan regulasi diriSubjek yang mengalami kenaikan skor posttest ke follow 
up yaitu QIS & AK. Hal tersebut dikarenakan QIS menemukan cara belajar 
melalui jadwal yang telah ia buat dari pelatihan sedangkan AK sekarang 
mempunyai jadwal yang teratur & mempunyai strategi yang tepat dalam 
belajar untuk mencapai cita-citanya sehingga berdasarkan hal tersebut dapat 
sebagai masukan untuk pihak sekolah agar siswa mau belajar ketika di rumah 
dengan membuat jadwal belajar sesuai dengan keinginan dan kebutuhan 
mereka.  
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan ketika follow up 
dilaksanakan, banyak faktor eksternal yang menyebabkan penurunan skor 
follow up. Hal tersebut dikarenakan pelaksanaan follow up yang dijadwalkan 
pihak sekolah yang membersamai pemilu ketua OSIS sekolah dan pada saat 
itu sekolah jam bebas tanpa pelajaran, membuat peneliti merasa cukup lama 
untuk mengumpulkan peserta. Selain itu, jam sekolah pada hari itu hanya 
sampai sebelum sholat dhuhur sehingga peserta banyak yang mengeluh 
karena sudah di jemput. Karena hal tersebut, akhirnya peneliti membuat 
kesepakatan dengan peserta bahwa kelompok yang tidak mengikuti pelatihan 
yang sudah mengisi skala boleh pulang terlebih dahulu, dan kelompok yang 
mengikuti pelatihan yang sudah selesai mengerjakan skala dan mengisi 
lembar tugas juga boleh pulang. Hal tersebut membuat peserta menjadi 
terburu-buru dalam mengisi skala dan kurang konsentrasi, bahkan ada 
beberapa peserta yang mengatakan “tak jawab sak-sake lho mbak”.   
Selain itu berdasarkan hasil wawancara,peserta yang mengalami 
penurunan skor dari posttest ke follow up yang signifikan yaitu CAWP & 
EAP. CAWP merasa masih sulit belajar sesuai jadwal karena merasa malas 
dan lelah, sedangkan EAP merasa kurang adanya dukungan dan dorongan 
dari orangtua dan teman-temannya dalam hal belajar. Hal tersebut dapat 
dievaluasi dari segi proses pelatihan yang tidak memberikan materi mengenai 
“Goal Setting” sehingga berpengaruh pada internal peserta ketika selesai 





diberikan pelatihan. Hal tersebut dikarenakan kurang adanya dorongan yang 
kuat dalam diri peserta untuk mencapai Goal atau cita-cita yang akan dicapai 
sehingga ketika malas atau lelah menghampiri dan tidak adanya Goal yang 
akan dicapai peserta cenderung menuruti rasa malas atau lelahnya sehingga 
tidak belajar. Selain itu faktor eksternal subjek juga berpengaruh disebabkan 
tidak adanya dukungan orangtua dan teman-teman dekat. Dukungan orang 
terdekat sangat berpengaruh terhadap perilaku peserta karena pada dasarnya 
perilaku remaja awal masih sangat tergantung dengan lingkungan. 
Dalam sebuah penelitian akan sulit sekali untuk menghindari adanya 
keterbatasan selama penelitian tersebut berlangsung. Kelemahan serta 
keterbatasan di dalam penelitian ini adalah hasil analisis data statistik  untuk 
skor postest – follow up yang tidak menunjukkan peningkatan skor. Hasil dari 
uji Wilcoxon T-Test diperoleh  nilai Z hitung sebesar -3,196a, probabilitas (p) 
2-tailed sebesar 0,001 dan skor meanposttest yaitu 157,17 sedangkan skor 
mean pada saat follow up yaitu 136,17. Hal tersebut menunjukkan bahwa 
intervensi pelatihan manajemen diri hanya dapat bertahan dalam kurun waktu 
tertentu (tidak bisa bertahan dalam waktu lama). Kelemahan dari segi proses 
pelatihan yaitu tidak memberikan materi mengenai “Goal Setting” sehingga 
berpengaruh pada internal peserta ketika selesai pelatihan perilaku cenderung 
akan kembali pada perilaku semula sebelum diberikan pelatihan. Kendala lain 
yaitu pelaksanaan follow up yang tidak maksimal dan banyak kendala 
eksternal dalam pelaksanaannya serta kurang adanya kontrol yang ketat 
terhadap peserta penelitian pada saat jeda waktu dari pelaksanaan postest ke 
follow up. Selain itu, pelaksanaan intervensi hanya berlangsung selama dua 
hari yang memungkinkan peningkatan skor tidak bertahan dalam kurun waktu 
yang lama. Kondisi remaja yang sangat mudah dipengaruhi oleh lingkungan 
sekitar sangat berpotensi untuk kembali ke dalam kondisi sebelum peserta 
pelatihan mendapat perlakuan sehingga kontrol pada saat jeda waktu antara 
postets – follow up sangat diperlukan untuk menjaga kekonsistenan 
kemampuan belajar dengan regulasi diripeserta pelatihan agar tetap tinggi. 





individual dengan mengingatkan peserta untuk tetap mempertahankan 
kemampuan belajar dengan regulasi diriyang telah dicapai setelah pelatihan 
berlangsung. Selain itu, alat ukur yang digunakan lebih dari dua kali 
pengukuran menyebabkan kemungkinan adanya proses belajar selama proses 
pengerjaan berlangsung sehingga akan berpengaruh terhadap hasil.  
4. PENUTUP  
Kesimpulan penelitian ini yaitu “Ada perbedaan kemampuan belajar 
dengan regulasi diri antara kelompok yang diberikan pelatihan “manajemen 
diri” dengan kelompok yang tidak diberikan intervensi. Kelompok yang 
diberikan intervensi memiliki kemampuan belajar dengan regulasi diri yang 
lebih baik daripada kelompok yang tidak diberikan intervensi, sehingga 
pelatihan manajemen diri efektif untuk meningkatkan kemampuan belajar 
dengan regulasi diri siswa SMP. 
Setelah pelatihan manajemen diri diberikan, siswa menjadi lebih 
memahami arah dan tujuan yang jelas mengenai target belajar yang ingin 
dicapai, mengetahui hal yang harus diubah mengenai strategi belajarnya dan 
mengetahui cara untuk merubah hal tersebut. Kemudian peserta jadi lebih 
konsisten untuk mengubah diri sesuai dengan target yang telah ditentukan. 
Kekhasan yang muncul dari penelitian manajemen diri ini pelatihan 
ini dibuat dengan memberikan metode roleplay disetiap sesinya agar peserta 
dapat belajar materi secara langsung dengan menginternalisasi ke dirinya 
Selain itu, peserta membuat jadwal belajar sehari-hari di rumah sebagai 
penugasan ketika pelatihan, hal tersebut efektif meningkatkan kemampuan 
belajar siswa karena siswa membuat jadwal belajar sesuai kebutuhan, 
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